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A. Qual é a ideia/meta/objetivo principal deste médulo?

A implementacao do médulo Oportunidades de formagao (possibilidades de formacao e
melhoria continuas) visa fornecer aos mentorandos uma base soélida sobre a qual possam
construir o seu desenvolvimento profissional continuo. O médulo oferece aos professores as
etapas e diretrizes que incluem os requisitos que permitem a sua progressdo, bem como
informagdes que podem ser utilizadas individualmente, ou em colaboragdo com outros
professores, para a definicao de metas realistas.

B. Resultados de aprendizagem esperados:

e Conhecer os normativos que permitem a caracterizacdo da formagdo e as

oportunidades de melhoria continuas.

Familiarizar-se com os requisitos nacionais que permitem a progressao na carreira.

Refletir sobre a sua progresséao

Identificar/monitorizar as etapas que permitem o desenvolvimento profissional.

Identificar oportunidades de formacdo que correspondem as suas preferéncias e

necessidades.

e Desenvolver um referencial através do qual partilhem a sua experiéncia e exemplos de
boas praticas.

e [Estabelecer uma base de comunicagéo das suas necessidades, expectativas e planos
de desenvolvimento profissional.

C. Atividades, apresentagcées e outros materiais incluidos no médulo

ATIVIDADE Publico-alvo Tipo de recursos Tempo do Dimensao
recurso

8.1 Estatuto da Carreira Mentor e Apresentagéo 90 minutos Burocratico/

Docente mentorando Administrativo

8.2 Modelo de debate Mentor Guiao 30 minutos + Pedagdgico/didatico
60 minutos
implementacao

8.3 Plano de Mentorando Apresentagao/ 60 minutos Pedagdgico/didatico

progressaol/questionario modelo lista de

de autorreflexdao verificacdo

8.1 O quadro, os requisitos e os regulamentos nacionais para a progressao na carreira -
trata-se de uma lista, que se encontra dependente do contexto, estruturada no formato de
apresentagao, com informagdes pormenorizadas sobre os normativos nacionais relativos as
oportunidades de formacgao e melhoria continuas.

A criagao desta publicagdo foi cofinanciada pelo programa de subvengao Erasmus+ da Unido Europeia sob a subvengao n°.626148-EPP-1-
2020-2-PT-EPPKA3-PI-POLICY. Esta publicagdo reflete apenas as visdes do autor. Nem a Comissao Europeia, nem a Agéncia Nacional
financiadora do projeto sao responsaveis pelo contetdo desta publicacdo, ou responsaveis por quaisquer prejuizos, ou danos resultantes do
uso desta publicagao.
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8.1 Estatuto da Carreira Docente - constitui o diploma fundamental, que regulamenta o
exercicio da profissdo docente.

8.2 O modelo de plano de progressdo na carreira/questionario de autorreflexao - € um
modelo concebido como um documento hibrido - uma lista de verificagdo que os professores
podem utilizar para planear de forma coerente a sua progressao, indicando os principais
passos. O documento pode ser usado de forma independente por um mentorando, servindo
em fases importantes da sua carreira como um lembrete e uma ferramenta de autoavaliagao,
bem como uma base para discussdo com mentores e colegas. O documento contem uma
abordagem estruturada do plano de carreira e inclui uma ferramenta para o planeamento
consciente do autoaperfeigoamento.

8.3 O modelo de debate - € um guido abrangente para o mentor refletir sobre as suas decisdes,
planos e experiéncias de carreira, a partir de um conjunto de temas/perguntas para liderar um
debate com o mentorando. Este documento é apresentado com diretrizesflexiveis, pois cada
mentor deve ser capaz de personalizar o seu conteudo a partir da sua experiéncia, oferecendo
ferramentas que permitem a transferéncia de conhecimento e o estabelecimento de
comunicagao.

D. Sugestao para a implementacao do médulo

O mentor inicia o trabalho neste moédulo com o novo professor, apresentando o quadro
nacional e os regulamentos (8.1 pode ser util). Tal pode ser feito num ambiente formal, com
uma abordagemdiretiva, pois as informagdes sao fornecidas com uma estrutura rigida. O novo
professor pode examinar de forma independente o conteldo, e explora-lo com o apoio do
mentor. Assim, o mentor pode avaliar informalmente que conhecimento o novo professor tem
sobre o tema, apropriacao orientando-o, se necessario. Neste ponto, o novo professor deve ja
ter uma visdo tedrica sobre os principais elementos e conhecer como pode progredir na
carreira.

O segmento mais importante do mddulo é o plano de progressdo na carreira/modelo de
questionario de autorreflexdo (8.3) que deve ser preenchido pelo novo professor. Assim, deve
ser dado ao novo professor tempo e espaco suficientes para analisar cuidadosamente as
opcdes e delinear uma trajetéria, tendo em conta as preferéncias e desejos pessoais. E
importante que esta etapa seja percorrida de forma auténoma e que o novo professor esteja
ciente de como pode evoluir na carreira e como pode mudar durante o processo, € que o
abandono de um objetivo ndo implica a desisténcia.

Mais tarde, quando o novo professor estiver familiarizado com os normativos nacionais e tiver
recebido diretrizes formais sobre como pode melhorar a sua perspetiva de carreira, o passo
seguinte é o do debate com o mentor. O mentor prepara-se para o debate estudando e
preparando o modelo (8.2), enriquecendo os materiais fornecidos com o seu ponto de vista,
experiéncia e opinido. Este debate deve ser feito em ambiente privado, em formato presencial
e com tempo suficiente. Como parte integrante do processo, pode ser incluida a avaliagdo e o
feedback ao questionario de progressao na carreira preenchido pelo novo professor, mas
somente se este se sentir confortavel em partilhar.

A criagdo desta publicagdo foi cofinanciada pelo programa de subvencdo Erasmus+ da Unido Europeia sob a subvengdo n°.626148-EPP-1-
2020-2-PT-EPPKA3-PI-POLICY. Esta publicagdo reflete apenas as visdes do autor. Nem a Comissao Europeia, nem a Agéncia Nacional
financiadora do projeto sao responsaveis pelo contetdo desta publicacdo, ou responsaveis por quaisquer prejuizos, ou danos resultantes do
uso desta publicagao.
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8.10 QUADRO NACIONAL, OS REQUISITOS E OS REGULAMENTOS PARA A
PROGRESSAO NA CARREIRA
O Estatuto da Carreira Docente (ECD) foi publicado em 1990, no Decreto_Lei 139.° -A/90, de
28 de abril.
Ao longo do tempo, o ECD foi objeto de varias alteragdes, a ultima das quais se encontra
publicada no Decreto-Lei n.° 41/2012, de 21 de fevereiro. Este diploma regulamenta a profissdo
docente em multiplas vertentes, a saber:
1- Direitos e deveres dos docentes;
2- Formagao;
3- Recrutamento e selec¢ao para lugar do quadro;
4- Quadros de pessoal docente;
5- Vinculagao;
6- Carreira docente;
7- Remuneragobes e outras prestacdes pecuniarias;
8- Mobilidade;
9- Condicoes de trabalho;
10- Regime disciplinar;
11- Limite de idade e aposentacéo;
12- Disposigdes transitérias e finais.

A criagao desta publicagdo foi cofinanciada pelo programa de subvengdo Erasmus+ da Unido Europeia sob a subvengao n°.626148-EPP-1-
2020-2-PT-EPPKA3-PI-POLICY. Esta publicagdo reflete apenas as visdes do autor. Nem a Comissao Europeia, nem a Agéncia Nacional
financiadora do projeto sdo responsaveis pelo contetddo desta publicagdo, ou responsaveis por quaisquer prejuizos, ou danos resultantes do
uso desta publicagdo.
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Este guido de debate pretende apoiar o mentor a liderar a discussdo com 0 mentorando e inclui
uma compilacao de diretrizes flexiveis, que pode personalizar de acordo com a sua visao.

E bom lembrar, antes de comecar, que, durante o primeiro ano, o novo professor pode passar
pelas seguintes fases:

FASE 1 - Antecipac¢ao: a maioria dos novos professores entram na escola sentindo
que pretendem fazer a diferenca, sentem excitagdo, mas também ansiedade.

FASE 2 - Sobrevivéncia: apds as primeiras duas semanas, como sao confrontados
com inumeros novos problemas e situagdes, tém dificuldade em manter a cabecga acima
da linha de agua, sentindo que tém pouco tempo para aprendermuito.

FASE 3 - Desilusdo: um més a dois meses passados, os novos professores sao
consumidos pela carga horaria e os seus ideais vao sendo afetados pela burocracia e
tarefas administrativas, possivelmente comegcam a sentir uma baixa autoestima e
questionam o seu comprometimento e competéncia. A escola ndo é o que eles
pensavam que seria.

FASE 4 - Rejuvenescimento: depois do primeiro choque, com ajuda adequada do
mentor, os novos professores comegcam a estabilizar, aceitando a nova realidade e
focam-se nas situagbes que decorrem de acordo com a sua visdo e naquelas que
entendem que conseguem melhorar.

O mentor pode ajudar se apoiar primeiro as necessidades de nivel mais baixo dos novos
professores, seguindo os requisitos de nivel médio e, finalmente, as necessidades de mais alto
nivel, tendo em conta as fases acima mencionadas. Pelo que importa conhecer o que sao:

Necessidades de baixo nivel: partilhar informacdes basicas, sobre aprender os nomes
dos alunos, conhecer os novos colegas, como usar 0s recursos escolares, como lidar
com e-mails, ...

Necessidades de nivel médio: apresente a sua experiéncia, ideias e opinides sobre
como avalia e atribui notas, como verifica o trabalho de casa, como agenda e conduz
reunides de pais, ...

Necessidades de alto nivel: dé a conhecer as suas competéncias especificas e a sua
metodologia de ensino, como aborda os alunos com diferentes estilos de aprendizagem,
como incorpora o0 pensamento critico na sala de aula, ...

Nao se esqueca!

Bons mentores tém bons ouvidos: a empatia é a melhor ferramenta que pode utilizar,
nao dé uma resposta, quando n&o ouviu a pergunta com atencéo.

Bons mentores incentivam a reflexdo: perguntas simples que comegam com "Como"
e "Porqué" podem dar origem a um longo caminho. Nao aconselhe apenas, incentive os
seus mentorandos a pensar sobre 0s problemas.

A criagdo desta publicagdo foi cofinanciada pelo programa de subvencdo Erasmus+ da Unido Europeia sob a subvengdo n°.626148-EPP-1-
2020-2-PT-EPPKA3-PI-POLICY. Esta publicagdo reflete apenas as visdes do autor. Nem a Comissao Europeia, nem a Agéncia Nacional
financiadora do projeto sao responsaveis pelo contetdo desta publicacdo, ou responsaveis por quaisquer prejuizos, ou danos resultantes do
uso desta publicagao.
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Outras estratégias que podem apoiar a construgdo de um vinculo forte com o seu
mentorando:

Que estratégias podem ser aplicadas para se ser um MENTOR EXCECIONAL?

Construa um vinculo, porque os novos professores precisam de estar a vontade para
se aproximarem e pedirem ajuda.

Concentre-se num objetivo de cada vez. Normalmente, a gestao da sala de aula vem
em primeiro lugar.

Passe tempo com o mentorando.

Preste atencédo, permita que os mentorandos retirem intrepretem a realidade e cheguem
as suas conclusdes.

Reconheca e aprecie as vitdérias maiores e menores de todos os dias.

Registe o processo de mentoria por escrito para que os novos professores possam ver
o0 quanto melhoraram.

Nao tenha medo de revelar as suas fraquezas. Compartilhe as suas primeiras
experiéncias de ensino.

Como se preparar para um debate: revisite os seus valores e opinides:

Uma arvore de ideias...

Crie uma arvore de ideias que permita o esclarecimento das suas crengas e a compreensao
que tem sobre o que é a mentoria e 0 que sabe sobre o papel dos mentores. Registe as
respostas as seguintes questdes:

® O O OO O OO O OO0 e e o o

O que é a mentoria?

O que é que os mentores fazem?

Se é este o papel dos mentores, o que é um mentor eficaz?
Qual é a minha opinidao, em relagao a:

Quem sabe?

Mostrar, contar ou...?

Qual a voz que tem mais peso?

Quem fala, quem ouve?

O objetivo da mentoria?

E se fizer uma "pergunta absurda"?

Quem define a agenda? Quem escolhe o foco?

Como é que sao tomadas as decisdes?

Estou acessivel e disponivel?

Como trabalhamos juntos (incluindo quando e onde)?

O que é que o novo professor deve saber e ser capaz de fazer/aprender (com o

objetivo de satisfazer as necessidades dos alunos)?

O que é que eu preciso saber e ser capaz de fazer para ajudar e atender as
necessidades dos mentorandos?

Como posso ajudar o mentorando a expandir os seus conhecimentos e
aperfeicoar as suas praticas?

Como seise estou a influenciar as atividades letivas?

Que efeito teve o desenvolvimento profissional na minha pratica e na formacgao
do mentorando?

Debate com o mentorando
As seguintes trés abordagens apoiam o debate com o mentorando:

A criagdo desta publicagdo foi cofinanciada pelo programa de subvencdo Erasmus+ da Unido Europeia sob a subvengdo n°.626148-EPP-1-
2020-2-PT-EPPKA3-PI-POLICY. Esta publicagdo reflete apenas as visdes do autor. Nem a Comissao Europeia, nem a Agéncia Nacional
financiadora do projeto sao responsaveis pelo contetdo desta publicacdo, ou responsaveis por quaisquer prejuizos, ou danos resultantes do
uso desta publicagao.
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1. Conversas de bem-estar
Os dialogos assentam na confianga e no sentido de autoeficacia do mentorando e revelam mais

sobre os sentimentos, do que o trabalho desenvolvido, e fornecem uma base soélida para
expandir o conceito de crescimento (seja pessoal ou profissional). Os mentores utilizam este
tipo de abordagem para entender as opinides dos colegas sobre o seu trabalho, as suas
preocupagdes e insegurancgas. Uma conversa sobre bem-estar pode indicar como se estdo a
estabelecer as relagdes pedagogicas e colegiais, e revelar problemas ou preocupagdes de
varias indoles, como o da gestdo de tempo. Os dialogos sobre bem-estar concentram-se no
bem-estar emocional dos mentorandos no contexto profissional e no seu "quotidiano" laboral,
um ambiente no qual as pressbes aumentam gradualmente ou inesperadamente, exigindo
reunides de balanco regulares. Durante as interagdes, os mentores devem ser empaticos com
as vivéncias dos mentorandos. Os mentores s&o, assim, aliados neste novo ambiente, talvez
intimidante, pelo que é importante que o relacionamento com o mentorando permita a sua
orientagdo e evidencie um apoio total na integracdo no local de trabalho. Nesta atividade pode
recorrer as questdes anteriores.

2. Conversa em brainstorming
Com esta finalidade, explore os materiais de orientacdo ou inducdo da escola com o

mentorando, identificando e explicando qualquer conceito que nao seja claro para o
mentorando e, em seguida, construa uma lista com outras informagdes ou procedimentos que
considere essencial fornecer-lhe. Se necessario, relacione os itens da lista com o nome de
alguém que saiba as respostas ou que o possa ajudar a encontra-las.

3. Coloque questoes esclarecedoras
As atividades de "esclarecer" e de fazer perguntas esclarecedoras sdo fundamentais para

ajudar o mentorando. A mentoria eficaz estd dependente da escuta ativa e do seu
conhecimento sobre as necessidades do mentorando. Neste sentido, registe as duvidas para
futuros esclarecimentos e devolva informagbes fidedignas e especificas e, sempre que
possivel, informagdes completas. Deve assim mostrar estar interessado. Eis algumas questdes
que podem apoiar o esclarecimento:

Quando disse... em que é que estava a pensar?

Porque esta a dizer isso?

Pode acrescentar mais alguma informagao sobre...?

Nao tenho a certeza se entendi, pode explicar um pouco mais?

Qual das ideias (levantadas pelo mentorando) é mais importante ou urgente?

Se tivesse que escolher (ideias levantadas pelo mentorando), o que ajudaria mais?

Através das perguntas colocadas, os mentores aprofundam o seu conhecimento sobre o
colega, o seu contexto, as suas circunstancias e necessidades. Inicialmente, pode se dificil
formular perguntas esclarecedoras em vez de perguntas analiticas, criticas ou interrogativas.
As respostas podem ser tdo esclarecedoras e benéficas para o mentorando, quanto para si.
Para o mentorando, perguntas esclarecedoras, bem formuladas devem resultar em
compreensao aprofundada.

Leitura adicional:

A criagdo desta publicagdo foi cofinanciada pelo programa de subvencdo Erasmus+ da Unido Europeia sob a subvengdo n°.626148-EPP-1-
2020-2-PT-EPPKA3-PI-POLICY. Esta publicagdo reflete apenas as visdes do autor. Nem a Comissao Europeia, nem a Agéncia Nacional
financiadora do projeto sao responsaveis pelo contetdo desta publicacdo, ou responsaveis por quaisquer prejuizos, ou danos resultantes do
uso desta publicagao.
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E. Cambria, “A Study of the Qualities of Effective Mentor Teachers”, Seton Hall U., 2006

https://core.ac.uk/download/pdf/151532214.pdf

e L. Gilchrist, “Teaching our Teachers: The Value of Teacher Mentorship”, Skyward, 2019
https://www.skyward.com/discover/blog/skyward-blogs/skyward-executive-
blog/september-2019/teaching-our-teachers-the-value-of-teacher-mentors

e Department of Education and Training, A Teacher’s Guide to Effective Mentoring, State
of Victoria, 2014
https://education.nt.gov.au/ _data/assets/pdf file/0011/427583/2017 teachers guide t
o_effective _mentoring.pdf

e S. Gonser, “The Qualities of Exceptional Mentor Teachers”, Edutopia, 2022
https://www.edutopia.org/article/qualities-exceptional-mentor-teachers

e G. Furlow, “‘How to be an exceptional mentor teacher’, 2019
https://www.teacherready.org/exceptional-mentor-teachers/

e L. Raymond, J. Flack & P. Burrows, “A Reflective Guide to Mentoring and being a

teacher-mentor”, Early Childhood&School Education Group, Department of Education

and Training, Victoria, 2016

https://www.education.vic.gov.au/Documents/school/teachers/profdev/Reflectiveguidet

omentoringschools.pdf

A criagao desta publicagdo foi cofinanciada pelo programa de subvengao Erasmus+ da Unido Europeia sob a subvengao n°.626148-EPP-1-
2020-2-PT-EPPKA3-PI-POLICY. Esta publicagdo reflete apenas as visdes do autor. Nem a Comissao Europeia, nem a Agéncia Nacional
financiadora do projeto sdo responsaveis pelo contetddo desta publicagdo, ou responsaveis por quaisquer prejuizos, ou danos resultantes do
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O modelo de questionario de autorreflexdao que apoia a definigao de um plano de carreira
€ um modelo hibrido, projetado como se de uma lista de verificagao se tratasse, com elementos
que podem ser usados para estabelecer um plano coerente de progressdo na carreira,
acautelando os principais passos que devem serem percorridos. Este modelo pode ser usado
de forma auténoma, como um lembrete e instrumento de monotorizagao, ou como um guido
para um debate sobre a carreira, com mentores e colegas.

Palavras de encorajamento

Aqueles que planeiam as suas carreiras com anos de antecedéncia e que se esforcam para
concretrizar as metas que estabelecem sao significativamente mais bem-sucedidos do que os
que nao delineiam uma estratégia a longo prazo e fazem opgdes profissionais baseadas apenas
em incentivos imediatos. Assim, é preferivel que o profissional seja proativo na avaliacdo dos
seus interesses, pontos fortes e fracos e avalie realisticamente as suas opgdes e faca planos,
em vez de ser reativo, pois pode terminar numa posi¢do em que as suas potencialidades nao
sao exploradas.

Fases de planeamento da carreira:

e O que é que eu quero e o que é que eu tenho? Identifique as variaveis que considera
essenciais e construa uma imagem das suas prioridades em termos de competéncias,
interesses e aspiragdes, identifique o que podera impedi-lo de alcancar os seus
objetivos e explore as oportunidades que podem ajudar a preencher lacunas.

e O que é que ha por ai? Reuna informacdes relevantes sobre as oportunidades de
trabalho e de carreira, de estudo e formagao complementar.

e Quais sdo as minhas opg¢oes? Tome decisdes confiantes, analisando os resultados
da sua pesquisa.

e Qual é o meu plano? Defina metas a curto e a longo prazo. Seja realista, considerando
o tempo disponivel, foque-se nas prioridades, divida grandes tarefas e reveja os planos
regularmente.

e Como fazer? Reflita sobre as competéncias e experiéncias e coloque os planos em
agao.

A criagdo desta publicagdo foi cofinanciada pelo programa de subvencdo Erasmus+ da Unido Europeia sob a subvengdo n°.626148-EPP-1-
2020-2-PT-EPPKA3-PI-POLICY. Esta publicagdo reflete apenas as visdes do autor. Nem a Comissao Europeia, nem a Agéncia Nacional
financiadora do projeto sao responsaveis pelo contetdo desta publicacdo, ou responsaveis por quaisquer prejuizos, ou danos resultantes do
uso desta publicagao.
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Compreensdo

Figura 14: Modelo de Planeamento de Carreira proposto pela Universidade de Tecnologia de Queensland

Plano de Desenvolvimento Pessoal

Para tracar o seu Plano de Desenvolvimento Pessoal responda as seguintes trés perguntas:
1. Onde estou agora?

2. Onde quero estar?

3. Como posso la chegar?

O fluxograma a seguir ilustra o processo de redagcédo de um Plano de Desenvolvimento Pessoal:
| Ondeestou? |

!

|_ Qual é a minha poiscéo atual? |

Em queé que

Onde quero ir?
Considere todos os fatores, profissionais e pessoais, como tempo,
apoio, financeiro, motivaggo e desafios iminentes.

1

Como posso alcangar?

Divida as tarefasem ...
Objetivos de curta Objetivos de média Objectivos de longa
duracdo duracdo duracdo

'

A criagao desta publicagdo foi cofinanciada pelo programa de subvengdo Erasmus+ da Unido Europeia sob a subvengao n°.626148-EPP-1-
2020-2-PT-EPPKA3-PI-POLICY. Esta publicagdo reflete apenas as visdes do autor. Nem a Comissao Europeia, nem a Agéncia Nacional
financiadora do projeto sdo responsaveis pelo contetddo desta publicagdo, ou responsaveis por quaisquer prejuizos, ou danos resultantes do
uso desta publicagdo.
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Figura 15: Fluxograma do plano de desenvolvimento pessoal

Os exercicios que se seguem pretendem ajuda-lo a refletir sobre as suas competéncias, pontos
fortes, fracos, motivacoes e preferéncias para iniciar o desenho do seu Plano de
Desenvolvimento Profissional. Responda e complete os exercicios, listando:

Os Pontos fortes:

O que é que gosta de fazer?

Em que areas é que se destaca?

O que ¢ que lhe traz orgulho profissional?

O que é que fez muito bem no ano passado?
Eu destaco-me em:

Sinto-me capaz quando:

Os meus principais pontos fortes sao:

As areas de melhoria:

O que é que nao gosto de fazer?

Que tarefas adio sucessivamente?

Em que é que preciso aplicar esfor¢o para concluir a tarefa?
Que erros cometi no ano passado?

As oportunidades de desenvolvimento:
e Quero ser melhor em:
e Gostaria de melhorar o meu:
e Preciso de aprender a destacar-me em:

As metas:
e Que areas mais me interessam?
e Que area posso explorar?
e Em que diregao gostaria de crescer?
e Estou interessado em... E a maneira de chegar |a é...

No final, responda as seguintes questoes:

Quais s&o os objetivos de carreira a curto, médio e longo prazo? O que é que esta disposto a
fazer nos préximos 1-2 anos para alcangar os seus objetivos profissionais?

Ainda sobre a reflexao:

A reflexdo, muitas vezes chamada de introspecao ou autorreflexao, € uma analise as ideias e
emogdes e permite um conhecimento aprofundado dos eventos e a (re)definigdo de metas.
Trata-se de um processo importante na autodescoberta e no progresso em diferentes dominios.
Os profissionais ficam a conhecer as razdes por tras dos acontecimentos, permitindo a tomada
de decisdes mais sustentadas e partilhadas. As perguntas de reflexdo podem ser revistas nas
sessobes de apoio a reflexao sobre experiéncias, com o objetivo de apoiar o crescimento pessoal
e profissional dos mentorandos. A autorreflexdo implica o investimento de tempo, permite a

A criagdo desta publicagdo foi cofinanciada pelo programa de subvencdo Erasmus+ da Unido Europeia sob a subvengdo n°.626148-EPP-1-
2020-2-PT-EPPKA3-PI-POLICY. Esta publicagdo reflete apenas as visdes do autor. Nem a Comissao Europeia, nem a Agéncia Nacional
financiadora do projeto sao responsaveis pelo contetdo desta publicacdo, ou responsaveis por quaisquer prejuizos, ou danos resultantes do
uso desta publicagao.
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avaliagdo das ideias e a construgdo de uma visdo do mundo e das suas interagdes. As
vantagens da reflexao implicam:

Reducao de pensamentos negativos

Aumento da compreenséao de si e dos colegas

Enfatiza os pontos fortes e melhora os seus pontos menos fortes

Clarifica as oportunidades

Promove a definigdo de metas e estratégias como oportunidades de crescimento
Desenvolve competéncias associadas a criatividade

Incentiva 0 compromisso nos processos de trabalho

Promove o desenvolvimento da confianga

Pistas para iniciar uma pratica de autorreflexao:

e Pergunte "o qué"
As questdes sobre "o qué" sdo objetivas, 0 que é importante para identificar potenciais areas
de melhoria. Assim, ser objetivo permite concentrar-se nas dimensdes do trabalho e antecipar
o futuro com otimismo e entusiasmo. Esta género de perguntas incentiva o otimismo e apoia o
sSucesso.

e Prepare-se para o sucesso
Disponibilize intencionalmente tempo para a reflexdo e esforce-se por ser o mais auténtico
possivel. Uma pratica de reflexdo de apenas cinco minutos pode ser suficiente.

e Mantenha um registo das suas reflexdes
Mantenha um registo de autorreflexdo, mesmo que as entradas sejam breves, continue a
pratica regular de registo. Use estratégias para escrever livremente, fazer listas e novas
perguntas de reflexao.

A criagao desta publicagdo foi cofinanciada pelo programa de subvengao Erasmus+ da Unido Europeia sob a subvengao n°.626148-EPP-1-
2020-2-PT-EPPKA3-PI-POLICY. Esta publicagdo reflete apenas as visdes do autor. Nem a Comissao Europeia, nem a Agéncia Nacional
financiadora do projeto sao responsaveis pelo contetdo desta publicacdo, ou responsaveis por quaisquer prejuizos, ou danos resultantes do
uso desta publicagao.
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